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Nutzen-Risiko-Bewertung von Fleisch aus Sicht der Ernährungsphysiologie 

Prof.  Dr. Bernhard Watzl, Institut für Physiologie und Biochemie der Ernährung, Max 

Rubner-Institut, Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel, Karlsruhe 

Fleisch enthält wichtige Nährstoffe wie essenzielle Aminosäuren, Vitamine, Mineralstoffe und 

Spurenelemente und trägt somit zu einer gesunden Ernährung bei. Deshalb empfehlen 

internationale Ernährungsinstitutionen in westlichen Ländern die regelmäßige Zufuhr von 

Fleisch. Allerdings enthalten Fleisch und Fleischerzeugnisse auch ernährungsphysiologisch 

ungünstige Stoffe. Deshalb ist die Frage, wieviel Fleisch ernährungsphysiologisch 

erforderlich bzw. sinnvoll ist, Gegenstand der aktuellen wissenschaftlichen Diskussion. Der 

gegenwärtige Verzehr von Fleisch liegt in Deutschland laut NVSII bei 75 g/Tag (Männer) 

bzw. 42 g/Tag (Frauen). Fleischerzeugnisse und Wurstwaren werden in einer Menge von 81 

g/Tag (Männer) bzw. 42 g/Tag (Frauen) verzehrt. Damit werden bei Männern (1.092 

g/Woche) die von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung formulierten 

Zufuhrempfehlungen für Fleisch und Wurst von maximal 300-600 g/Woche deutlich 

überschritten, bei Frauen liegt die Aufnahme (588 g/Woche) am oberen Limit.  

Fleischerzeugnisse und Wurstwaren weisen im Vergleich zu Fleisch keinen zusätzlichen 

ernährungsphysiologischen Nutzen auf. Darüber hinaus enthalten Fleischerzeugnisse, 

unabhängig von der Fleischart, eine Reihe von Inhaltsstoffen, welche, abhängig von der 

Zufuhrmenge, sich risikoerhöhend für eine Reihe von ernährungsmitbedingten Krankheiten 

auswirken. Ein Ernährungsmuster mit einem hohen Verzehr von Fleisch/Wurst ist mit einem 

erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Krankheiten, Dickdarmkrebs und Diabetes mellitus Typ 2 

assoziiert. Für verschiedene Inhaltsstoffe besonders in rotem Fleisch (roh und erhitzt) wird 

eine kausale Beteiligung in der Auslösung bzw. Entstehung dieser Krankheiten diskutiert. 

Allerdings fehlen bis heute Daten aus humanen Interventionsstudien, welche die postulierten 

Mechanismen konsistent belegen.  

Der aktuelle ernährungsphysiologische Forschungsstand lässt den Schluss zu, dass der 

Verzehr von Fleisch zu einer gesunden Ernährung beiträgt, dass für eine gesunde 

Ernährung Fleisch jedoch nicht erforderlich ist. Letztendlich sind Qualität sowie 

Verzehrsmenge entscheidend für die gesundheitliche Bewertung von Fleisch in der 

Ernährung. 


